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TARI “SAYUR HIJAU” 
 
Pencipta 
1. Jufa Puspita Ekasari 
2. Ida Yeni Rahmawati, M.Pd 
3. Dr. Muhibuddin Fadhli, M.Pd 
 
Deskripsi 
Pada umumnya masih banyak diketahui bahwa anak-anak tidak suka makan 
sayur, sehingga membuat para orang tua kesulitan dalam memenuhi gizi. Anak tidak 
suka makan sayur namun anak juga perlu untuk mengenal macam-macam sayuran 
serta manfaatnya bagi tubuh. Sayuran yang mempunyai banyak vitamin maka dengan 
menarik minat anak agar bisa menyukai sayuran dan mulai membiasakan untuk 
makan sayur. Setiap sayuran memiliki manfaat dan vitamin yang berbeda-beda untuk 
mencukupi nutrisi dalam tubuh anak. Sayuran juga sangat di butuhkan dalam proses 
tumbuh kembang anak. 
Sayuran yang berwarna hijau pada umumnya mempunyai kandungan gula 
yang lebih sedikit dan sayuran yang seperti daun lebih banyak mengandung vitamin 
dan mineral yang dibutuhkan oleh tubuh. Sayuran berwarna hijau mengandung 
klorofil yang bermanfaat mempercepat penyembuhan luka, serat , kalsium, folat, 
vitamin C, dan beta karoten. Nutrisi yang ada di dalam sayuran dapat mengurangi 
resiko kanker, menurunkan tekanan darah, menurunkan kadar kolesterol jahat, 
membantu pencernaan, meningkatkan penglihatan mata, melawan radikal bebas yang 
berbahaya, dan meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Beberapa manfaat dari 
sayuran yang berwarna hijau:  
1. Menurunkan kolesterol jahat 
Kolesterol yang menumpuk di dalam tubuh dapat menyebabkan serangan 




tubuh, dengan meningkatkan konsumsi sayuran hijau, seperti kacang 
hijau, bayam, kangkung, kacang panjang, dan brokoli. 
2. Mencegah kanker 
Sayuran hijau mengandung fitonutrien yaitu nutrisi penting untuk 
kesehatan tubuh dan dapat menyembuhkan penyakit seperti antioksidan, 
karotenoid dan flavonoid yang membantu dalam menurunkan kanker 
perut, kanker usus besar, kanker kulit dan kanker payudara. Fitonutrien ini 
ditemukan dalam bayam, dan kangkung. 
3. Meningkatkan kesehatan mata 
Mengkonsumsi sayuran berwarna hijau membantu menjaga kesehatan 
mata. Seperti, bayam, sawi, brokoli dan lobak hijau mengandung lutein 
dan zeaxanthin bermanfaat mengurangi kelebihan cahaya biru, juga 
berfungsi mencegah katarak. 
4. Kesehatan pencernaan 
Sayuran hijau membantu memecah makanan menjadi nutrisi melalui 
pencernaan untuk memjadi energi, pertumbuhan dan perbaikan sel. 
Dengan mengonsumsi brokoli, kacang hijau, kacang polong dan lobak 
hijau yang mengandung serat tinggi.  
5. Meningkatkan metabolisme 
Nutrisi yang paling penting untuk fungsi metabolisme adalah vitamin B 
yang bermanfaat untuk mengikatkan energi dalam tubuh.  
6. Meningkatkan fungsi otak 
Sayuran berwarna hijau gelap seperti brokoli, kacang hijau, kubis, 
asparagus, bayam, semuanya kaya akan folat yang dikenal sebagai vitamin 
B9. Folat dikenal untuk meningkatkan konsentrasi dan fungsi otak secara 
keseluruhan.  
Tarian ini dibuat khusus anak usia dini, yang bertujuan untuk 




bermacam-macam sayuran hijau, dengan diiringi musik yang menarik yang dibuat 
sesuai dengan karakteristik anak usia dini.  
Pada tarian ini selain mengembangkan aspek motorik kasar anak, serta seni 
tari anak, juga dapat menarik minat anak dalam menyukai sayuran hujau untuk hidup 
sehat dan memenuhi gizi yang dibutuhkan oleh tubuh anak. Dengan seni tari juga 
dapat meningkatkan kreatifitas anak, meningkatkan kepercaan diri anak, anak juga 
belajar bekerjasama dengan temannya.  
 
Tujuan  
 Tujuan menciptakan tarian ini adalah sebagai bahan untuk menarik minat  
anak usia dini agar menyukai sayuran serta meningkatkan motorik kasar anak, seni 
anak dan dengan mengenalkan sayuran pada anak agar aktivitas anak saat di sekolah 
menjadi lebih baik. 
 
Eksplorasi dan Improvisasi Gerakan  
Pembuatan tari sayur hijau dilakukan dengan mengamati di lingkungan 
masyarakat maupun di lingkungan sekolah yang masih banyak anak tidak menyukai 
sayuran. Pencipta membuat gerakan tari dari apa yang sudah diamati di lingkungan.  
Gerakan yang dibuat tentunya juga gerakan yang mudah dan sederhana. 
 








 Iringan musik yang digunakan pada tari “Sayur Hijau” dibuat khusus untuk 
mengiringi tari tersebut. Setiap gerakan tari yang dibuat mengikuti dari lirik lagu 
tersebut. Sesuai dengan judulnya tari “Sayur Hijau”, maka iringannya dibuat seperti 
karakter anak yang selalu ceria dan gembira. Tujuannya agar anak dapat menghafal 
lagu dengan cepat dan mudah.  
 
Tata Busana 
 Busana yang digunakan penari yaitu bernuansa modern dengan kombinasi 
karakter sayur yang terdapat pada lirik lagu, dengan kostum berwarna hijau 




Gambar 2. Tata Busana Tari Sayur Hijau 
 
Tata Rias 
 Tata rias yang digunakan dalam tari tersebut di buat sangat tipis, karena 
disesuaikan dengan usia anak yang membawakan tari tersebut. Riasan pada wajah 
terdiri dari alis, pemakaian eye shadow, blushon, shading, dan lipstik, yang 




 Bentuk rambutnya hanya di cepol, karena pemasangan asesoris yang 
memperlihatkan karakter sayuran pada tari tersebut. Dengan rambut di cepol anak 
akan lebih nyaman saat menari atau tidak merasa terganggu dengan rambut sipenari.   
 
Gambar 3. Tata Rias Tari Sayur Hijau 
 
STORY BOARD 
Storyboard adalah suatu sketsa gambar yang disusun dengan runtut 
berdasarkan naskah cerita, dengan storyboard pengarang cerita bisa dengan mudah 
menyampaikan ide cerit secara mudah pada orang lain, karena dengan storyboard 
seorang pembuat cerita bisa membuat orang lain membayangkan suatu cerita dengan 
mengikuti gambar-gambar yang telah disajikan, sehingga bisa mendapatkan persepsi 
yang sama dengan ide cerita yang dibuat.  
No. Gambar Durasi Naskah 















Gerakan awal seperti 
melabaikan tangan dengan 
lengan di tekuk, dengan 
diikuti gerakan kaki kekana 
dan kekiri. 




Gerakan mengajak anak 
makan sayur dan 










macam-macam sayuran.  





mengenalkan manfaat dari 
sayuran yang sudah di 
sebutkan jenisnya. 




Gerakan mengajak makan 
sayur yang mepunyai 
manfaat bagi tubuh agar 









Gerakan menjaga tubuh agar 
terhindar dari penyakit 



























      Cpt: Jufa Puspita Ekasari  
 
Ayo kita makan sayur, ayo semua makan sayur 
Warna hijau banyak vitaminnya 
Semua suka makan sayur 
 Ada sayur bayam, ada sayur sawi 
 Ada brokoli dan masih banyak lagi 
 Sayur bayam mengandung zat besi 
 Sayur sawi mengandung kalori 
 
Reff: 
Makan sayur biar sehat 
Makan sayur biar kuat 
Jaga tubuh kita dengan makan sayur  
Agar semuanya sehat slalu 
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